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Swieta w listopadzie
1 listopada
Wszystkich Swietych
10 listopada
Swiatowy Dziern Nauki dla Pokoju i Rozwoju
11 listopada
Narodowe $wieto Niepodlegtosci
14 listopada
Swiatowy Dzierh Chorych na Cukrzyce
16 listopada
Miedzynarodowy Dzien Tolerancii
17 listopada
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
21 listopada
Dzieh Pracownika Socjalnego, Dzieh
Zyczliwosci
22 listopada
22-26 listopada Dni Honorowego Krwio-
dawstwa Polskiego Czerwonego Krzyza
25 listopada
Swiatowy Dzier Pluszowego Misia
246 listopada
22-26 listopada Dni Honorowego Krwio-
dawstwa Polskiego Czerwonego Krzyza
29 listopada
Andrzejki (w nocy z 29 na 30), Dzieh
podchorgzego

A w grudniu
Juz 1 grudnia w NCPP nasz XII Festiwali
Polskiej Piosenki i Tworczosci ON.

Pomyst i realizacja Organizator Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu

Festiwal Polskiej Piosenki i Twérczosci Oséb Niepelnosprawnych -

Narodowe Centrum Polskiej Piosenki w Opolu " J
1 grudnia 2023 godz. 11.00
W programie miedzy innymi IKONA Opolszczyzny 2023
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21 listopada j§ Dzien Pracownika Socjalnego
Zyczymy J zdrowia i wytrwatosci ...

Za najstarszg i najbardziej podstawowqg
warto$¢ w pracy socjalnej uznawana
jest godnos¢ osoby ludzkiej...

Praca socjalna jest dziatalnosciq o charakterze pomocowym.
Podstawowym jej celem jest niesienie pomocy ludziom
w znajdujgcym sie w réznych sytuacjach, nie tylko zwigzanych
z problemami materialnymi, ale takze psychicznymi,
emocjonalnymi czy duchowymi. Ma on integrowa¢ dziatania
wokdt rodziny oraz jej Srodowiska spotecznego i lokalnego.
Praca jego ma na celu pedagogizowanie dziatah wsparcia
oraz stosowanie profilaktyki, ktérej zadaniem jest uzupetnic
system polityki spotecznej kierowanej do rodziny i oséb samot-
nych.

Powinien on zadba¢ o zapewnienie swoim klienfom
podstawowych warunkdéw do zycia poprzez pomoc:
finansowq,

rzeczowq,

emocjonalng.

Pracownik socjalny powinien réowniez przyczynia¢ sie do
wzmacniania zdolnosci swoich klientéw do samodzielnego
rozwigzywania wtasnych probleméw oraz aktywizowac
zawodowo i spotecznie, w czym wspdtpracuje z doradcq
zawodowym i psychologiem, oraz innymi cztonkami zespotu
interdyscyplinarnego. Praca socjalna moze przyjmowac rdzne
formy, od pomocy doraznej, po dtugofalowe dziatania
skierowane na wspieranie rozwoju jednostek, grup i catych
spotecznosci.

Przygotowata JM. Materiaty WIKIPEDIA
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Taka dieta umozliwia skuteczne, ale takze bezpieczne odchudzanie, gdyz minimalizuje ryzyko rozwoju niedoboréw
pokarmowych. Doskonatym patentem na dostarczenie ogromu witamin i mineratdw, ale bez znacznego podnoszenia
kalorycznosci diety jest spozywanie sokdw warzywnych.

Soki warzywne na odchudzanie mogg by¢ stosowane jako jedno — lub kilkudniowa terapia sokami i woéwczas soki
wspomagajg detoks organizmu. Ale soki nie muszg stanowi¢ podstawy diety, a jedynie jej uzupetnienie — wowczas
kazda szklanka soku moze skutecznie pobudzi¢ metabolizm oraz usprawnic¢ spalanie tkanki ttuszczowe;.

Zielone soki warzywne

Soki warzywne zawierajgce zielone warzywda sq idealnym sktadnikiem kazdej diety odchudzajqcej. Zielone liscie warzyw
wyrdzniajq sie ogromng gestodciq odzywczqg, co oznacza, ze ilos¢ produktu dostarczajgca 100 kalorii zawiera mndstwo
cennych sktadnikdw odzywczych.

Trudno o lepszy sposdb na zwiekszenie wartosci odzywczej diety odchudzajgcej, ktéra czesto okazuje sie by¢
niedoborowa. Ponadto takie liscie jak natka pietruszki dziatajg moczopednie, co sprzyja wysmukleniu sylwetki oraz
usuwaniu toksyn z organizmu.

Najzdrowsze przepisy na zielone soki warzywne to:

. koktajl ze szklanki wody, garsci lisci szpinaku, potowy zielonego ogdrka oraz gatqzki natki pietruszki
° koktajl ze szklanki wody, potowy ogérka, todygi selera naciowego oraz migzszu z aloesu

. koktaijl ze szklanki wody, tyzeczki mtodego jeczmienia, gruszki oraz tyzeczki miodu

. koktajl z mleka owsianego, kiwi i szpinaku

. koktajl z potowy szklanki soku z pomaranczy, garsci jarmuzu oraz tyzeczki sproszkowanej spiruliny.

Wzbogacanie koktajli o zielone liscie warzyw utatwia dostarczenie wraz z dietq witamin z grupy B, witaminy C, potasu,
magnezu czy zelaza. Liscie zawierajq takze sporo btonnika, cenny chlorofil oraz antyoksydanty.

Pomarahczowe soki warzywne

Soki warzywne mogg bazowadé na pomarahnczowych warzywach, ktére sq doskonatym zrédtem beta karotenu.
Ponadto warzywa takie jak marchew, dynia czy papryka stanowiq doskonate zrédto btonnika, antyoksydantéw oraz
wielu sktadnikdw mineralnych.

$wiezy sok z marchwi mozna pi¢ jako samodzielny napéj badz potraktowaé jako baze dla zdrowych koktaijli. Wystarczy
zblenderowaé sok z marchwi z:

° dowolnymi zielonymi lis¢mi warzyw

. dynig oraz jabtkiem z dodatkiem cynamonu
o fruskawkami i nasionami chia

. pomaranczqg, szpinakiem i imbirem.

Ekspresowe spalanie tkanki ttuszczowej

Koktajle i soki warzywne nie sq gotowq receptq na szybkie i bezproblemowe odchudzanie, co oznacza, ze samo picie
sokdw nie wystarczy. Ale regularne spozywanie sokdw warzywnych moze usprawnic spalanie tkanki ttuszczowej, a prze-
pisy na najskuteczniejsze soki spalajgce ttuszcz to:

$wiezy sok z buraka, ktéry uznawany jest za naturalny energetyk; pobudza metabolizm, dodaje energii podczas treningu,
a dzieki wysokiej zawartosci zelaza umozliwia dotlenienie kazdej komaorki organizmu

todyga selera naciowego zblenderowana z sokiem z ananasa i imbirem

kilka rzodkiewek, todyga selera naciowego oraz lisci czerwonej kapusty zblenderowane ze szklankg wody

gars¢ szpinaku i jeden burak zblenderowane z zielong herbatg oraz szczyptg cynamonu.

https://arturtopolski.pl

Przygotowata JM Zdj. Int.

Opoltich Nepeosprawnych
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PFRON odziat OPOLE i CIDON

Sekretariat: (77) 88 72 000
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(077) 887 20 20, (077) 887 20 24, (077) 887 20 31
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Adwent (tac. advenio - przychodzi¢) w Kosciele katolickim jest to czas na duchowe
przygotowanie do powtdrnego przyjscia Jezusa Chrystusa, a takze czas radosnego oczekiwania
na Boze Narodzenie. Adwent zaczyna sie od | nieszpordw czwartej z kolei poprzedzajgcej
Swieto Bozego Narodzenia niedzieli, ktéra wypada najblizej 30 listopada. Trwa od 23 do 28 dni
(4 niedziele) az do zmierzchu 24 grudnia.

Kiedy zaczyna sie Adwent?
W 2023 roku Adwent rozpocznie sie 3 grudnia, a zakohczy 24 grudnia i bedzie trwat 21 dni.

Adwent jest okresem rozpoczynajgcym kolejny rok liturgiczny. Adwent pojawit sie dopiero po
ustaleniu statej daty $wigt Narodzenia Panskiego, co miato miejsce w Rzymie w potowie IV
wieku. Data Uroczystosci Bozego Narodzenia zostata wyznaczona na 25 grudnia czyli na dzieh
przesilenia zimowego. W kalendarzu rzymskim obchodzono woéwczas dzieh narodzin Stohca
Niezwyciezonego (Sol invictus). Wczedniej miedzy 17 a 23 grudnia w starozytnym Rzymie
obchodzono Saturnalia, ktére byty czasem radosnego Swietowania i pojednania poniewaz
Swietowali zardbwno wolni Rzymianie jak i niewolnicy. Obecnie ten tydzien jest drugim okresem
adwentu, ktéry dla chrzescijan jest okresem bezposredniego przygotowania do uroczystosci
Bozego Narodzenia.

Symbole i zwyczaje Adwentowe

Z okresem Adwentu
zwigzane sqg réine f

symbole i zwyczagje. [
Wieniec adwentowy [
zrobiony jest 4

gatgzek drzewa iglo-
stego, najczesciej ze
Swierku i sosny. W koli-
stym wiehcu umiesz-
cza sie 4 swiece. Kaz-
da ze $wiec symbolizu-
je kolejng niedziele
Adwentu i jest tego
dnia, podczas wspdl-
nej modlitwy lub posit-
ku, zapalana. Pomyst
na wience adwento-
we pojawit sie w
Niemczech ok. 1830
roku. Innym przykta-
dem tradycji zaczerp-
nietej od niemieckich
luteran z tego okresu jest kalendarz adwentowy. Stuzyt on do odliczania dni od pierwszego dnia
Adwentu az do Wigili Bozego Narodzenia. Przyktadem naszych lokalnych zwyczajéw zwigza-
nych z okresem Adwentu jest gra na ligawkach. Ligawka to wygiety tukowato, wykonany
z drewna instrument w formie rogu o d’rugoéci okoto 1 metra. Grane na nim smetne melodie
przed wschodem stohca majg przypominac ludziom o nleuchronnym nadejsciu konca Swiata
i obwieszczajg nadejscie Syna Boze-
go. Zwyczaj fen ma zwigzek z Rora-
tami czyli mszg roratng. Jest to
pierwsza msza w okresie adwentu
celebrowana o wschodzie stohca.
Jednak coraz czeiciej zeby umozli-
wi¢ dzieciom udziat w mszy Roraty
sqg przenoszone na wieczdr, albo
pdzne popotudnie. Podczas Rorat, i
ktére sg mszg wotywnqg dla Nagj- &
Swietszej Maryi Panny, zapala sie §
dodatkowq $wiece - roratke, ktéra
symbolizuje obecnos$¢ czuwajgcej B8
Maryi. i

Zebrat JJ

Opoltich Mepetnosprasmych



Noworoczne znaki

W Sylwestra w Twoim domu nie powinno by¢
nic, ze masz zte wspomnienia, bo inaczej
bedziesz miat duzo ktopotdw w przysztym roku.

Urodzenie dziecka 1 stycznia to dobry znak.
Aby jego los byt szczelliwy, tego samego dnia
jeden z bliskich krewnych malenstwa musi pdijsé
do S$wigtyni i pomodli¢ sie za noworodka,
a nastepnie nakarmic¢ biednych.

Jesli w Sylwestra nosisz strdj z kieszeniami, fo nie
powinien by¢ pusty, bo inaczej w przysztym ro-
ku napotkasz problemy finansowe.

Aby unikng¢ brakdw pieniedzy, postaraj sie
sptaci¢ dtugi przed Nowym Rokiem. | popros
dtuznikéw o to samo.

Jedli w Sylwestra znalazte$ zabawke na ulicy, to
w  przysztym roku spodziewqj sie nowego
cztonka rodziny, albo niespodziewanego zysku,
powodzenia.

Nawet jesli w momencie $wieta przychodzqg do
Was niespodziewani goscie, powitajcie ich
serdecznie. W ten sposdb przyciggniesz dosta-
tek do swojego domu, a kolejny rok bedzie dla
Ciebie bezpieczny.

Jesdli w przysztym roku nie chcesz borykac sie
z problemami finansowymi, to Twd] wyglad
powinien by¢ odpowiedni na $wieta. Dlatego
w  Sylwestra wybierz najlepszg stylizacje ze
swojej garderoby i poznaj w niej Nowy Rok.

Uwasza sie, ze jedli przypadkowo rozerwiesz swoj
odswietny stréj w samym momencie Swieta,
zapowiada pasjonujgcy, ale przelotny romans.

Materiaty Uzdrowienie szeptem
Zdjecie internet
Basia Grabowska

| sktadano jej ofiary.

W starozytnosci
dostrzegano jej dziatanie
magiczne

i wptyw na najrézniejsze
strefy zycia. Traktowano
ja nawet jak rodline boskg
- zdarzato sie, ze

Jemiota - mitosé

Dzisiaj jemiota tgczona jest ze $wietami: popularny prze-
sgd moéwi, ze jedli para stanie pod jemiotqg, powinna sie
pocatowac. Ten motyw wykorzystywano w filmach i seria-
lach — wszystkim jest doskonale znany, chociaz jego zrodto
siega az nordyckich mitéw. Uwaza sie, ze pocatunek pod
jemiotq przyniesie parze szczescie i umocni ich mitos¢. Ze
wzgledu na magiczne dziatanie jemioty, to wtasnie jg
wykorzystuje sie podczas rzucania zakleé.
Najskuteczniejsze rytuaty mitosne czerpiq z jej mocy.

Jemiota - ptodnosé

Jemiota jest jednym z symboli ptodnosci. Byta traktowana
jako talizman - do dzi§ wierzy sie, ze pomaga przyciggngé
szczescie i sprzyja powiekszeniu rodziny. Jej biate owoce
kojarzono z... meskim nasieniem. Co wiecej, jemiota
zawieszona nad sufitem w sypialni zapewnia kochankom
satysfakcje z zycia erotycznego.

Jemiola - szczescie

Jemiota moze pomdc w udzieleniu odpowiedzi na
pytanie, jak znalez& mitos¢ — ale to nie wszystko. Gatqzki
jemioty  wykorzystywane sg takze jako amuletf
przyciggajgcy szczescie i sukces. Uschnietqg gatgz jemioty
mozna uzy¢ jako rézdzke do poszukiwania skarbdw.

Magiczne wtasciwosci jemioty

Jedli doceniasz  biatg magie, lubisz  wspierac sie
magicznymi zakleciami i rytuatami, nie wahaj sie siegngé
po jemiote. Jednym ze sposobdw na jej wykorzystanie jest
stworzenie stoja zaklec.

Stoik zakleé

Zastandw sie, czego pragniesz. Postarqj sie, aby twoje
zyczenie byto konkretne i odpowiednio
sprecyzowane. Dobrze, jeili stoik zakle¢ bedzie poswieco-
ny wytgcznie jednej intencji.

Skompletuj magiczne artefakty, ktére umiescisz w stoiku.
Polecamy je dobra¢ w zaleznosci od tego, czego
pragniesz — sprawdz znaczenie kwiatdw, krysztatdw i ziét.

Jemiota, krysztat gorski, dziewanna... - wtaSciwosci
kazdego ze sktadnikédw sqg inne, dzieki czemu zaklecie
staje sie jeszcze mocniejsze. To tylko przyktadowa
zawarto$¢ stoika; mozesz wybrac¢ inne ziota i kamienie,
jednak jemiote warto umiesci¢ zawsze. Przycigga
szczedciel Przed wtozeniem wszystkiego do  stoika,
przeprowadz okadzanie szatwiq. Gdy wypetnisz stoik,
zamknij go i uszczelnij roztopionym woskiem — najlepigj
z biate] Swiecy. Postaw stoik w widocznym miejscu
i... czekaj, az twoje zyczenie sie spetni.

Ochronne wiasciwosci jemioty

Moc, ktéra drzemie w jemiole, pozwala za jej pomocq
przyciggng¢ szczescie i mitos¢. To jednak nie wszystko —
jemiota posiada takze witasciwosci ochronne. Dziata

n i ¢ z y m a m u | e ft
Basia Grabowska



5 grudnia w Dobrzeniu Wielkim odbyty sie Mikotajkowe Igrzyska Bez Barier. W zawodach uczestniczyta rekordowa liczba
blisko 500 osdb z 29 oérodkdw. Kazdy uczestnik musiat sie zmierzyé z 5 konkurencjomi o charakterze rekreacyjno-

sportowym tematykqg zwigzanych ze zblizajgcymi sie swietami.




Poziomo:

3. Cos mato waznego.
5. Przen. osoba skapa, chytra.
7. Inna nazwa krzewu czarnej jagody.
8. Inna, popularna nazwa pelargonii.

10. Rodzaj publicznej dyskusji.
12, Wezel stosowany we wspinaczce.

13. Migjsce posiedzen senatu w

starozytnym Rzymie.
15. Noz stuzacy do zarzynania zwierzat.

cztowieka.
17. Cztowiek, za wszelkg cene dazacy do

16. Nieograniczona wiadza jednego

cos ulotnego.

celu
18. Subiektywne wrazenie, doznanie,
20. Enzym wytwarzany w nerkach.

13

Pionowo:

_|—

1. Zmiany w strukturze, gruntowna

przebudowa.
2. Ciecz, ktdra skads lub z czegos

odciekta.
4. Namietnos, silne, burzliwe uczucie.

6. Zarosla z malinami.

9. Chata zbudowana z gliny.
11. Funkcjonariusz uzbrojony w patke.

14, Aparat do saturaci, tj. nasycania

cieczy gazem.
19. Cent, ktory jest 1/100 euro.
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kamy pod adresem

igzania cze
ambasadasukcesu@gmail.com do 31 grudnia 2023
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BAJKOTERAPIA Bajkoterapia opiera sie na  wymienionych  wyzej
mechanizmach psychologicznych, co dodatkowo utwier-
dza specjalistbw w przekonaniu, ze warto jej zaufal.
Dzieci uczg sie poprzez nadladownictwo. Obserwacija
probleméw innych, umozliwia przejicie przez catg
sytuacje i przesledzenie zachowania bohatera, aby na
kohcu odkry¢ skuteczne metody radzenia sobie
Z problemem.

Bajke terapeutyczng mozemy poréwnaé do drogowskazu
stojgcego na skrzyzowaniu. To wskazanie bezpiecznej dro-
gi wyjscia z opresji, poprzez utozsamianie sie z problemami
bohatera i nasladownictwo. Specjalisci od lat wykorzystujg
jej zalety do nauki uzewnetrzniania emocji, nazywania ich,
zrozumienia przyczyny ich powstania i podjecia walki z
problemem. To wielokierunkowa metoda oparta na wspie-
ranivu rozwoju kazdego dziecka. Wykorzystanie bajek w
terapii pomaga podopiecznemu uporaé sie z nattokiem
dreczqcych mysdli, zaczgé adekwatnie reagowac na do- Tina Oziewicz
cierajgce do mézgu bodzce i uczy¢ sie rozumienia sytuacii

zagrazajgcych. CO IUbiE}, UCZUCia?

ilustrowata Aleksandra Zajace

Zmiana tradycyjnej rozmowy w nietypowy styl kontaktu z
dzieckiem sprawia, ze kilkulatek odnajduje sie w nowych
relacjach z terapeutq. Czuje, ze to czes$¢ jego swiata, w
ktérym jest bezpieczny. Kraina, w ktérej wszystkie potrzeby
sq zaspokojone, a leki pokonane. Takie mozliwosci daje
nam LITERATURA TERAPEUTYCZNA - nie ta naukowa, aka-
demicka, dydaktyczna, ale ta prosta, pisana z perspekty-
wy najmtodszych... Bajkoterapia, to metoda udzelania
wsparcia psychoterapeutycznego, ktérej adresatami sg
najczesciej dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkol-
nym (3 = 9 lat). Prekursorka bajkoterapii Doris Brett nie bez
powodu uzyta na oktadce swoich ksigzek stéw: Bajki, ktére
leczq. Takie jest ich ztozenie i doktadnie taki przy$wieca im
cel. Warto zwréci¢ uwage na uniwersalno$¢ tego narze-
dzia. Zalety opowiadania bajek wykorzystywane sq miedzy
innymi do walki z zaburzeniami lekowymi u dzieci, relaksa-
cji, nauki koncentracji uwagi, budowania wiezi z bliskimi,
rozwoju umiejetnosci komunikacyjnych i regulacji emociji.
Stosowana jest na terapiach, w domach rodzinnych, na
lekcjach wychowawczych w przedszkolach i na zajeciach
teatralnych dla najmtodszych. Jej zasieg oddziatywania
doceniajg miliony pedagogdw, psychologéw i terapeu- https://terapiaspecjalna.pl zdj. int
tow na catym $wiecie. Opracowat JC
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Owsianka

Oto moja najlepsza owsianka, ktérg szykuje w kilka minut.
Poniewaz owsianka na wodzie nie przypala sig, to nie musze jej
nawet miesza¢ w trakcie gotowania. Zapraszam po idealny,
sprawdzony przepis na owsianke!

- z dowolnymi owocami

- doktadny opis i kroki wykonania

- gotowa do jedzenia w kilka minut

- super owsianka na $niadanie i na kolacje

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania owsianki : 7 minut

Liczba porgcji: 2 porcje - okoto 550 g

Kalorycznos¢ kcal: 360 w 1 porcji

Dieta: wegetarianska

Sktadniki:

pét szklanki ptatkdw owsianych gorskich - 70 g

1 szklanka wody

mata gars$c rodzynek -40 g

pét garsci orzechdw wtoskich - 20 g

3 tyzki jogurtu naturalnego

2 tyzki miodu

2 figi Swieze lub inne owoce - borédwki, maliny..

szczypta cynamonu - mozna poming¢

Owsianka

Szklanka ma u mnie pojemnos¢ 250 ml.

Kalorie policzone zostaty na podstawie uzytych przeze mnie
skfadnikéw. Jest to wiec orientacyjna ilos¢ kalorii, poniewaz
Twoje sktadniki mogg miec inng ilos¢ kalorii niz te, ktérych
uzytam ja. W kaloriach nie uwzglednitam owocéw, poniewaz
kazdy moze uzy¢ innych owocéw. U mnie s3 to figi Swieze, ale
mozna tez dodac dojrzate gruszki, prazone jabtka, boréowki,
maliny. Domowa owsianka pojawia sie u nas przynajmniej raz
w tygodniu. Gotuje ja zazwyczaj na $niadanie dla dzieci, przed
wyjsciem do szkoty. Tak naprawde za kazdym razem robie inng
wersje owsianki. Baza jest taka sama, ale zmieniajg sie dodatki
w postaci orzechow lub  owocéw. Wszystko to postaram sie
dokfadnie opisac dalej w przepisie. Zatem zapraszam na
owsianke :)

https://aniagotuje.pl/przepis/owsianka zdj. int

Owsianka podkreci metabolizm

Nie bez powodu sportowcy czesto zaczynajg dzieh od
owsianki. Ugotowane ptatki peczniejg w zotqgdku, dzieki
czemu dtuzej czujemy sytos¢. W dodatku ptatki owsiane
zawierajg mndéstwo btonnika, ktéry poprawia tfrawienie i
przyspiesza przemiane materii. Owsianka to idealny posi-
tek dla osdb na diecie, poniewaz weglowodany ztozo-
ne dtuzej sie frawiqg. A to oznacza, ze stopniowo dostar-
czajq energii, przez co nie mamy ochoty na podjadanie
miedzy positkami.

Owsianka zadba o jelita

Ptatki owsiane sq czasem nazywane naturalnym srodkiem
przeczyszczajgcym, ale bez obaw — nie dziatajg agresyw-
nie. Dzieki temu, ze zawierajq bardzo duzo btonnika, po-
magajg na zaparcia. Nie masz takich problemow? | tak
warto je$¢ owsianke. W 2014 roku badacze dowiedli, ze
jedzenie ptatkédw owsianych moze chroni¢ przed rakiem
jelita grubego - ten nowotwér coraz czesciej wystepuje u
Polakéw, w dodatku diagnozuje sie go u coraz mtod-
szych pacjentdow.

Ale to nie wszystko. Ptatki owsiane sg Zrédtem beto-
glukanu - to wtasnie ta substancja nadaje im nieco zelo-
wej konsystencji. Sprawia, ze dtuzej nie czujemy gtodu
oraz wyscieta zotgdek i przewdd pokarmowy, co uspraw-
nia procesy trawienne. Co wiecej, dzieki beta-glukanowi
zwigksza sie liczba dobrych bakterii jelitowych. Naukowcy
ze Szwecji i Norwegii, ktérzy wzeli pod lupe owsianke,
doszli do wniosku, ze dziata ona podobnie do prebioty-
kdw.

Owsianka doda energii

Owsianka zawiera pakiet substanciji, ktérych potrzebujesz,
zeby mie¢ energie do dziatania. W niepozornych ptat-
kach jest sporo zelaza. Ten pierwiastek jest sktadnikiem
hemoglobiny, ktérej gtéwnym zadaniem jest transport
flenu do komdrek. Dzieki temu mogg one wytwarzadé
energie. Gdy masz niedobdr zelaza, mozesz czu¢ sie zme-
czony i ostabiony, dlatego warto siegngé m.in. po ptatki
owsiane.

Opracowata DJ




Regionalny Miting Ptywacki Olimpiad Specjalnych

16 listopada 2023 roku na krytej ptywalni Publicznej Szkoty Podstawowej nr 3 w Zdzieszowicach
odbyt sie Regionalny Miting Plywacki Olimpiad Specjalnych. W zawodach uczestniczyto siedem
klubdw : Iskra - Opole, Dinozaury-Opole, Krzys- Kedzierzyn-KozleKubus$-Nysa, Puchatek -Nysa, Delfi-
nek- Kadtub oraz gospodarze Buziaczki-Zdzieszowice. Zgromadzonych zawodnikdw, trenerdw i
gosci przywitata dyrektor Publicznej Szkoty Podstawowej nr 3 w Zdzieszowicach Marzena Drabik-
Klimek, dyrektor Biura Administracyjno-Ekonomicznego Mirostaw Czernysz, a otwarcia zawoddw
dokonata dyrektor Regionalna Olimpiad Specjalnych Polska Opolskie Katarzyna Krzempek. Zawo-
dy przebiegaty w radosnej atmosferze. Kazdy zawodnik poptyng stylem w jakim czut sie najlepie;.
Walka byta naprawde zacieta, a w niektérych kategoriach o zwyciestwie decydowaty setne se-
kundy. Bardzo im gratulujemy i dziekujemy za udziat oraz sportowq postawe Wszyscy zawodnicy
zostali udekorowani medalami. Sprawny przebieg imprezy mozliwy byt dzieki pomocy wolontariu-
szy i nauczycieli wychowania fizycznego z Publicznej Szkoty Podstawowej nr 3 w Zdzieszowicach.
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Regionalny Turniej Badmintona, Lesnica 9.11.2023

XVI Regionalny Turniej Badmintona Olimpiad Specjalnych w Lesnicy

9.listopada odbyt sie XVI juz turniej badmintona. Wzieli w nim udziat zawodnicy
7 Klubéow Olimpiad Specjalnych. Byty to : Koziotki Kedzierzyn-Kozle, Jezyk Gtubczyce,
Iskra  Opole, Buziaczki Zdzieszowice, Pantery Czarnowaqsy, Delfinek Kadtub

a gospodarzami turnieju byt Klub Karlusy LesSnica.
W role sedzin kolejny raz wcielity sie uczennice ZPO Leénica.

Zadanie publiczne jest finansowane przez Samorzgd Wojewddziwa Opolskiego
ze srodkéw PFRON.

Mat. internet.
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W opolskim wydarzeniu (02.10) wzieto udziat 30 zawodnikdw z réznymi
dysfunkcjami, m.in. niewidomi i osoby niepetnosprawne intelektualnie. Wsrdd
uczestnikow znalezli sie tacy, ktdrzy kontynuujg swojqg przygode ze wspinaczkg
oraz ci, ktérzy ze ,,Sciankq” mieli stycznosS¢ po raz pierwszy.

— MieliSmy dwie kategorie: na czas oraz wspinanie klasyczne na frudnosc¢ —
mowi Alicja Stelmaszczyk, organizator zawodow, prezes ,,Warto” spdtka z.0.0. —
W przypadku niewidomych, jest to najczesciej wspinanie ze wskazéwkami po-
dawanymi przez osobe widzgcq z dotu. Taki instruktor méwi nam, gdzie mamy
chwyty np. na ktérej godzinie postawic¢ nogi czy wyciggngc rece. Mniej wiecej
brzmi to tak: ,,na trzeciej masz chwyt na prawqg reke”. JM

“Integrowanie przez wspinanie”

Zapraszamy na Wojewoédzkie Zawody
Wspinaczkowe.

Jesl:
*posiadasz orzeczenie o niepetnosprawnosci
*jestesS osobg peinoletnia

*lubisz dobra zabawe, adnrenaline i rywalizacje
*chcesz pozna¢ nowa forme rehabilitacji

zachecamy do zapiséw na nasze zawody, ktére odbed3a sie 02.10.2023 w hali
Toyota Park.
Szczegoty pod nr. tel. 796085393, :
lub adresem%é“-mailz‘ wspolpraca@niewidzialnaprzestrzen.pl

X

{4

Zadanie ,Integrowanie przez wspinanie” jest finansowane z budzetu Wojewédztwia
Opolskiego ze Srodkéow Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych

(PFRON).
& Finansowane
< przez Samorzad
% 3 Wojewadztwa
{ *-‘ Opolskiego

§ OPOLSKIE
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SfOWerYSZGHie TRISO w OpOlU skupia 180 rodzin z catego regionu.

Dziatajgc od 1999 roku zatrudnia 37 terapeutdw i zapewnia 16 rodzajow terapii. Skupia dzieci,
mtodziez i dorostych. Centrum dotqgd dziatato w wynajetych pomieszczeniach w Opolu przy ul.
1 Maja. Obecnie znalazto nowq, w petni wtasng, siedzibe w budynku przekazanym mu przez
miasto 20 lat temu. Przy jego odrestaurowaniu pomagali sponsorzy. Rowniez rodzice, dziadkowie
i przyjaciele dzieci z trisomiqg 21.

FUthICjCI FREE, znana jest w Opolu jako Fundacja Rozwoju Edukacii
Empatycznej. Powstata w 2018 roku z potrzeby wsparcia rozwoju i nauki dzieci w petni
zdrowych, ale tez wymagajgcych wsparcia oraz wybitnie uzdolnionych. Od poczgtku
siedziba fundacji miesci sie przy ul. Krapkowickiej w Opolu. Mimo to budynek od
dawna wymagat przebudowy, by lepiej odpowiedzie¢ na potrzeby edukacyjne
podopiecznych. Tworcy tej fundacii zaczynali od pracy z 12 dzieci. Dzi$ to juz 54 osoby,
w tym od wrzesnia po raz pierwszy troje licealistow.

— Ciggle styszelismy, ze robimy dziwne rzeczy. Dlatego dzi§ nasze hasto brzmi: ,,Lepiej
by¢ dziwnym niz byle jakim” — mowi szefowa dr Agnieszka Kossowska, prezeska
Fundaciji Rozwoju Edukacji Empatycznej FREE, na co dzien jezykoznawczyni,
wyktadowczyni Politechniki Opolskiej, autorka ksigzki ,,Duze sprawy w matych
gtowach”, pierwszej w Polsce ksigzki napisanej dla dzieci i dorostych, zawierajgcej hi-
storie opowiedziane przez niepetnosprawne dzieci.
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Niech ten kalendarz bedzie przypominajkqg, ze w przysztym roku
spotykamy sie zndw
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Festiwal Polskiel Piosenki i Twérczosci ON 2023

Roslzecjazadania pod nezwy SAS Obicktywmio- edycla B finansowane jest pzaz

Samozqd Wojewddziwa Opolsidego ze srodkiw PFRON
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